Aspereds IF's Skidlager i Orsa, tors-sén 28/11-1/12 2019

Allmant

| &r ar det lite nyheter for vart snolager. Vi aker lite tidigare pa sésongen och dessutom ar
det ny destination, Orsa. Vi ar 20 stycken som aker till snolagret.

Det ar roligt, nyttigt och larorikt att vara pa lager. Vi skall ha kul, valdigt mycket kul och roligt
pa resan och pa skidlagret i Orsa Gronklitt. Vart mal ar att lagerdagarna ska gora avtryck
som ungdomarna férhoppningsvis minns och tanker tillbaka pd med gladje pa resten av livet.
Vi ska ocksd komma ihag att anledningen till att vi aker pa traningslager, och att Aspereds IF
betalar och investerar 30.000:- pa detta traningslager ar for att skapa gemenskap,
klubbkansla och utveckla var skidakning. Skidakning under bra férhallanden, i en harlig
miljo, for att komma hem val forberedda till skidsasongen. Darfor ska vi ta vara pa detta och
att var och en gor sitt allra basta for att lagret ska bli ett oférglémligt och positivt minne bade
for dig sjalv och dina kamrater.

Aven detta ar ingar en sparavgift for samtliga.

Resan:

| &r &ker vi egen buss fran Aspered (Limmareds Buss). Bussen kommer till Lundavallen kl.
6:30 och vi aker sa fort vi hunnit lasta bussen. Jamfort med tidigare ar kommer vi fram
tidigare pa dagen och vi raknar darfér med att hinna med er mer rejalt skidpass redan pa
torsdagen.

Mat & Logi

Vi bor néara skidsparet i Orsa Gronklitt. Vi har 4 st 6-baddsstugor till vart forfogande. Vi har
bokat helpension frukost, lunch och middag. Darutdver tar vi med oss mat, frukt mm for
mellanmal eller kvéallsmal i stugorna for de som 6nskar.

Skidtraningen

Vi planerar att genomféra 6 skidpass pa traningslagret. Ett kvéallspass pa torsdag, tva pass
per dag fredag, l6rdag, och ett formiddagspass pa sondag innan hemresan. 50% klassiskt
och 50% fritt for ungdomarna. De vuxna, som inte vill trdna pa egen hand, ar ocksd med nar
vi tranar klassisk teknik. Nar det ar fristilstraning erbjuds, i den man vi har tillgangliga ledare,
aven klassisk teknik for vuxna. Alternativt att man tréanar pa egen hand pa det som man
larde sig pa senaste ledarledda passet.

Sa har tidigt pa sasongen kommer vi att fokusera mycket pa skidvana och teknik. Darfor blir
det fokus pa att utveckla skidtekniken i bade lag och hog fart.

Ditresan

Bussen kommer kl. 6:30 avgar sa fort den &r packad fran Aspereds Klubbstuga.

Pa resan upp stannar vi for en paus pa (30 min) i Mariestad och langre paus (45 min) i
Vansbro och ater. Antingen egen matsack eller ndgot som man sjalv koper dar vi stannar.
Vi rdknar med att vara uppe i Orsa kl.15.

Ta med fika for tva tillfallen och "matséack”/lunchpengar.

Gemensam skaffning (AIF ordnar och bekostar)
Mellanmal, frukt, traningsdryck, fornédenheter i stugan, vallor

Fickpengar
Behovs egentligen inte forutom till lunch pa ditresan (om man inte har med sig nagot) samt
mat p& hemresan och mdgjligen till fortaring utover maltiderna som ingar.



Hemresan

Fore sbndagens skidpass stadar vi stugorna gemensamt samt packar bussen. Vi trénar
sedan sista passet, efter passet duschar vi och byter om vid skidstadion. Lagret avslutas
med lunch pa Orsa Gronklitt. Prel avresa kl 12.30. P& hemresan stannar vi i Vansbro (eller
mojligen Filipstad) pa nytt fér en sen lunch, som var och en star for sjélv. Vi beraknas vara
hemma igen i Aspered vid 21-tiden.

Betalning

Lagret betalas fore avresan till Aspereds IF BG 366-8423. Mark betalningen med "Skidlager
Idre” + deltagarnas namn.

Ungdomar 1.500:- (priserna subventionerade av AlF).

Foraldrar/vuxna 3.650:- (sjalvkostnad).

Ledare:
Lars Backlund (Tel: 070-3839901) Claes Persson (Tel: 070-3037282), Klaes Géransson
(073-8676817) och Magnus Abrahamson (Tel: 070-5159495).

Packning

Namnmark allting som ni vill ska med hem igen. Traningsklader, skidutrustning, ja allt. Vi bor
manga i samma stuga, med likadana grejer, i gemensamma utrymmen (tex. torkskap,
badrum). Det kan vara kallt i Orsa sa flera lager med traningsklader kan behovas.

v" Obligatoriskt
Skidor (glidade), stavar, skidskor for atminstone klassisk akning
Stavar for fristilsakning (OK att I&na ndgon langre kamrats klassiska stavar)
Skidfodral
Traningsunderklader (typ Lager 1) (IlAngkalsonger, tréja. Kan behovas dubbla lager
vid kallt vader)
Traningstroja (typ Lager2)
Skidstrumpor
Overdragsklader (typ Aspereds-overallen)
Aspereds-mossa
Skidhandskar
Varma extravantar
Ryggvaska m termos (for varm traningsdryck)
Liten ryggsack (for ev. langtur eller att ha extraklader i vid sparcentralen under
passet)
Salva for ansikte, orsnibbar, hander o fotter (for att hindra koldskador vid hard kyla)
Extra modssa (vid strang kyla)
Extra troja (vid strang kyla)

Sanglinnne

Toa-artiklar

Badhandduk

Varm jacka, mossa, vantar/handskar, termobyxor och kangor (vi gar ute mycket till o
fran maten och kan ocksa behova klader for snolek mm)

Fritidsklader

Gympa-skor



v" Rekommenderas
Skate-skidor (glidade) och skate-skor (ndgra par finns att lana av AIF)
Traningsvast
Skiddrakt
Oronlappar, "ranarluva”, head
Pjaxskydd, skotverdrag (for de som latt fryser om fotterna)
Vallor
Extra omgang traningsunderklader (6 traningar i samma understall blir ofrascht)
Pannlampa (for mgjlighet att aka spar utan elbelysning pa eftermiddagspasset, tank
pa batterier om lampan inte ar uppladdningsbar)

"Mys-plagg”

Innetofflor

Gose-djuret ©

Bocker, spel mm

... och sist men inte minst, ett stralande glatt humor (som alltid ©)



